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A ma fille,


A ma Pin-up,


Virjinia.
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AVANT PROPOS


par JACK-ENZO


Seulement 3 Jours, après avoir commencé,


il a fallu que je me pèse 2 fois, tellement je


n’en revenais pas ! Au bout de 3 semaines,


j’étais en dessous de mon poids espéré !


Perte de poids généralement constatée:


jusqu’à -500 g/jour


avec des paliers de consolidation


de 24 heures


tous les 3 à 4 jours.


Énergie + 100 % dès le premier jour.


Bien être général.
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LA VIANDE MAIGRE


Sentez-vous cette bonne odeur de


barbecue dans le jardin ? Approchons-nous


pour y voir un peu mieux. Non pas du


Barbecue, mais de tout autre chose.


Chacun a dans sa ville un boucher, à


minima. Cela m’a toujours intrigué.


Généralement leur physique est généreux. Il


est peu probable que le votre échappe à ce


que j’appellerai « la tradition ». Peut-être,


pensez-vous qu’ils ne mangent que de la


viande grasse, d’où leur surpoids ?
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Mais allons plus loin. Le Lion,


Roi de la savane, s’il est puissant et


imposant n’est pas, lui non plus un modèle


de sveltesse.


De la même manière tous les carnassiers


n’ont rien à voir avec la sveltesse d’une


antilope. Ni son endurance à la course. Son


dynamisme.


En effet, les carnassiers sont obligés de


s’approcher au plus près de leur proie, pour


pouvoir les attraper, en les surprenant. Ils


savent parfaitement qu’ils vont être battu à


la course, qu’ils sont lourds, et qu’ils n’ont


aucune endurance…


Vous pourriez pourtant maigrir en mangeant


de la viande maigre et de la salade. Oui,


maigrir un peu , et très lentement. Mais très


rapidement, votre amincissement va


s’arrêter !
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Il y a une raison à


cela. La raison la voici ;




LA VIANDE, MEME MAIGRE, FAIT


GROSSIR.


Votre amincissement était provisoire. Il


n’était dû qu’a un changement


d’alimentation (moins de gras).
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LES FRUITS


Gorgés d’eau et de vitamines, les


fruits sont nécessaires à notre


alimentation.
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Avez-vous


remarqué la forme extraordinaire de


ceux qui consomment principalement


des fruits ?


Mieux encore, ne consommez pas les fruits


eux-mêmes !
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Mais plutôt les jus 100%


naturels, sans additifs, ni


colorants, ni sucres


ajoutés. La raison en est


simple.


La digestion de la pulpe


va entrainer une baisse


de votre tonus. Ce dernier


sera partagé entre votre


digestion et vos activités.


Donc les fruits oui, mais


en pur jus uniquement,


multi fruits,


multivitaminés 47


kcal/100 ml.


Et pourtant là encore je dois dire attention !


Un verre (200 ml) va correspondre à un des


repas, que je vais vous proposer plus loin.


Plus grave encore, le sucre des fruits va


éveiller votre appétit.


Dans un premier temps il vous faudra faire


l’impasse dessus. Sauf à retarder votre


amincissement.


Pourquoi en parler alors ?


Pour vous indiquer qu’en cas, mais ce ne


sera pas le cas, de baisse de tonus vous


pourriez y avoir recours, mais attendez-vous


à avoir inutilement faim après.
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LES SAUCES


Pas de bonne salade sans une bonne


vinaigrette.


Oui mais voilà qui dit vinaigrette, malgré son


nom, dit aussi huile. Et là, nous frisons les


900 kcal/100 g.
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Quelle que soit l’huile.


Sachant qu’une cuillère à soupe rase


d’huile, c’est déjà 20 g, soit 180 kcal


combien en mettez-vous qui ne sont pas


rases et débordent ?


Car oui, c’est comme cela que l’on fait une


« bonne » vinaigrette ; en étant généreux.


En faisant déborder d’huile la cuillère…


Bon, vous l’aviez déjà compris ce n’est pas


de ce côté que nous allons trouver une


solution.


Je vous passe tous les produits,


particulièrement infames au doux nom de


"vinaigrette allégée" du commerce, qui bien


souvent, en outre, ne sont guère allégés.


Heureusement, il y a une solution.


Une solution miraculeuse pour moitié moins


de calories (440 kcal/100g).


Et c’est bon !


C’est même divin.


Je rajouterai qu’il en faut 2 fois moins, voire


moins encore, que l’huile.


De ce fait nous pouvons considérer qu’elle a


75 % de kcal en moins à l’usage.
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Cette sauce, est très épaisse et gouteuse.


Elle n’a que 43 % d’huile (soja). C’est la


sauce Italiano style CAESAR de Heinz


(flacon de 225 g.)


Elle n’est pas destinée aux régimes et elle


est succulente (crémeuse et douce) !


Soyez quand même raisonnable sur la


quantité, en ‘’fatiguant’’ bien la salade


saucée.


Et attention, quand je dis une salade, c’est


la salade entière !


Plusieurs fois par jour.


[image: ]




[image: ]




LES


LEGUMES


Apportant de l’eau, des fibres, des


vitamines, les légumes sont excellents pour


l’organisme.


Néanmoins, leur digestion va largement


freiner votre dynamisme.


Vous devenez moins actif, du fait de la


digestion.


Il vaut mieux, dans le contexte d’un


amincissement les éviter. Complètement.


Provisoirement.


La seule consommation possible de


légumes est en jus. Ce qui suppose que


vous fassiez l’achat d’une centrifugeuse.


Il y en a plein dans le commerce, à petits


prix.


Néanmoins, vous n’aurez plus de fibres, qui


de toute façon sont indigestes.


Attention au jus de carottes,


particulièrement sucré. Ce dernier a la


particularité de donner faim.


Il est même proposé, bien souvent, en


apéritif.


Remarquez, lors de l’extraction/séparation


jus-fibres, ce cataplasme particulièrement


indigeste dans l’appareil.
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